L’essentiel se trouve dans les huiles !
Maux de tête, petits bobos, stress, anxiété ? Vous avez besoin de vous libérer de tensions, de vous détendre, vous sentir bien dans votre corps ? 
N’attendez plus et mettez vous aux huiles essentielles et à l’aromathérapie !!! 

L’aromathérapie est une méthode thérapeutique consistant en l’utilisation d’huiles essentielles, des substances odorantes produites par diverses plantes.
Cette méthode est de plus en plus utilisée pour lutter contre maux de tête, bronchite, insomnie, anxiété, stress … etc. On l’utilise également pour assainir nos intérieurs, se détendre ou pour créer des produits de beauté ! 
Les huiles essentielles possèdent de nombreuses propriétés, vous les trouverez dans les pharmacies, les parapharmacies, les magasins bios et les herboristeries.

Comment les choisir ?
 Les huiles essentielles doivent être présentées dans des flacons en verre coloré.
- Elles doivent être protégées d'un emballage carton afin d'éviter la lumière.
- Elles doivent porter la mention "100% pure et naturelle ".
- Le nom en latin doit figurer sur le flacon ainsi que le numéro de lot.
- Le procédé d'extraction et le pays de production doivent apparaître.
- Le laboratoire doit inscrire son nom et son adresse.

Idées : 
	- Purifier l'atmosphère
	Eucalyptus radiata, Lavandin, Pin Douglas, Sapin blanc, Pin sylvestre, Orange douce

	- Relaxer son corps
	Lavande officinale, Géranium Bourbon, Marjolaine à coquilles, Bigaradier petit grain

	- Evacuer le stress
	Encens, Mandarine rouge, Basilic tropical, Mélisse officinale, Néroli

	- Revitaliser son corps
	Menthe poivrée, Thym à thymol, Girofle, Epinette noire

	- Stimuler son esprit
	Romarin camphré, Bergamote, Cèdre, Coriandre

	- Prévenir l'hiver
	Eucalyptus globulus, Ravensara aromatica, Niaouli

	- Du côté d'Eros
	Ylang-ylang, Sarriette des montagnes, Vétiver de Java, Patchouli, Sauge sclarée, Gingembre, Rose, Santal

	- Les amies des articulations
	Bouleau jaune, Eucalyptus citronné, Genièvre

	- Les amies de la circulation
	Cyprès, Citron, Cannelle de Ceylan, Gautherie odorante

	- Les amies de la peau
	Cajeput, Palmarosa, Bois de rose, Camomille matricaire

	- Les amies de la silhouette
	Pamplemousse, Origan vert, Lemongrass

	- Les amies de la digestion
	Carotte, Romarin Provence, Camomille romaine, Cumin, Muscade

	- Pour les bobos
	Citronnelle, Melaleuca alternifolia (Tea-tree), Hélichryse italienne






Comment les utiliser ?
Vous confectionnerez de véritables soins de beauté avec les huiles essentielles. Mais attention, elles sont très puissantes. Vous devrez donc toujours les diluer.
Mélangez-les à une huile végétale neutre (choisissez-la naturelle) : huile d'amande douce, huile d'olive, huile de germe de blé, huile d'avocat, huile de sésame, huile de jojoba, etc.

En bain
Les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l'eau. Il faut donc toujours les diluer dans une huile végétale neutre. Versez ce mélange dilué dans l'eau de votre bain et restez-y 20 minutes maximum.

En massage
Diluez quelques gouttes d'huile essentielle à une huile végétale neutre et massez lentement en faisant bien pénétrer le mélange.

En diffusion
Avec un brûle-parfum par évaporation. Mettez quelques gouttes dans une coupelle ou dans un pot pourri chauffée par une bougie. L'huile s'évapore au fur et à mesure. 

Versez quelques gouttes d'huile essentielle dans un diffuseur d'huiles essentielles et laissez diffuser environ 20 minutes.
 (Vous trouverez des diffuseurs d’huiles essentiels à Nature et Découvertes)

En inhalation
Versez quelques gouttes d'huile essentielle dans 1 litre d'eau bouillante. Couvrez-vous la tête d'une serviette éponge et respirez profondément pendant 10 min.

En application locale
Préparez une compresse en ajoutant 4 à 5 gouttes d'huile essentielle à une tasse d'eau chaude pour des courbatures et froide pour maux de tête ou des entorses. Et appliquez-la sur la zone concernée.

En usage interne
Comme les huiles essentielles sont irritantes pour les muqueuses, on les mélange généralement à un peu d’huile végétale, à du miel ou à du yogourt (elles ne se diluent pas dans l'eau
Les huiles essentielles des plantes condimentaires (estragon, basilic,…) agrémenteront les assaisonnements. Celles des agrumes parfumeront les desserts.

Quelques Recettes

Huile à la menthe poivrée : Pores dilatés
Mélangez 2 cuillères à soupe d'argile, le jus d'un demi-citron, 2 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée et 1 goutte d'huile essentielle d'arbre à thé. Mélangez bien et appliquez en masque sur la zone en T (en évitant le contour des yeux). Laissez agir environ 10 minutes, rincez à l'eau tiède puis avec votre tonique habituel.

Huile à la lavande (Peau normale ou grasse)
Conseillé pour les peaux normales et grasses. L'huile essentielle de lavande va purifier votre épiderme. Dans 10 cl d'huile d'olive ou d'huile d'amande douce, ajoutez 10 gouttes d'huile essentielle de lavande. Appliquez cette lotion le soir en massant très lentement

Huile à la mandarine (Vergetures)
Massez les zones concernées avec une huile composée de 50 ml d'huile végétale, de 15 gouttes d'huile essentielle de mandarine, de 5 gouttes d'huile essentielle de géranium rosat et de 10 gouttes d'huile essentielle de citron.

Huile au ylang-ylang (Ongles dédoublés ou cassants)
Trempez le plus souvent possible vos ongles dans un bain composé de 10 ml d'huile d'olive tiède et de 6 gouttes d'huile essentielle d'ylang-ylang. Laissez vos ongles dans cette préparation pendant 5 minutes.

Huile au genévrier (Cheveux gras)
Faites une fois par semaine un masque capillaire composé de 25 ml d'huile végétale, de 10 gouttes d'huile essentielle de genévrier et de 5 gouttes d'huile essentielle de citron. Massez bien votre cuir chevelu, enveloppez vos cheveux dans une serviette et laissez agir 1/2 heure avant de faire un shampoing doux.


Huile au thym (Chute de cheveux, cheveux cassants)
Ajoutez tout simplement 2 gouttes d'huile essentielle de thym à votre dose habituelle de shampooing. Choisissez de préférence un shampooing doux au ph neutre.

